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A driver’s work is hard, both physically and mentally. Irregular working hours tend to
burden health. Moreover, this may result in sleeping problems and disturbances in the
sleep rhythm. Fatigue has been found to be a major contributor in traffic accidents. It
has been discovered that fatigue is a background factor in every sixth fatal traffic acci-
dent. Therefore, the occupational health care, regular health check-ups and taking care
of one’s own health are important factors in maintaining the driver’s work ability. Thus,
all aforementioned factors have a significant impact on traffic safety.

The aim of this thesis is to raise awareness of the importance of sufficient sleep among
the students of logistics. Another aim is to demonstrate the effects of sleep on health,
and finally, to raise awareness of the effect of sufficient sleep on their future career.

The objective of this thesis was to activate the students of logistics by arranging a les-
son, where various methods were used to encourage them to participate in the discus-
sion. The results showed that the students were moderately active in the discussion.
Based on student feedback, the lesson was experienced as useful and interesting. Es-
pecially the Kahoot quiz was well received amongst the students. The results indicated
that exploring the sleeping habits of the students of logistics is also a viable topic for a
future study. Moreover, information on the importance of sleep could be included in their
basic professional studies.

Language Pages 36
Finnish Appendices 4
Pages of Appendices 6

Keywords
sleep, transport industry, alertness, traffic safety




1 Johdanto

Aivojen normaali toiminta, hereilla pysyminen ja péaivittaisista toiminnoista selviy-
tyminen edellyttavat riittavaa vireystasoa. Uni on yksi tarkeimmista tekijoista riit-
tavan vireystason yllapitamisessa. Ihmisen paivittaiseen vireystasoon vaikuttaa
erityisesti edellisena yona nukuttu aika, joka ilmenee esimerkiksi liikenneonnet-
tomuustilastoissa. Kuolemaan johtaneissa liikenneonnettomuuksissa 57 % rattiin
nukahtaneista oli nukkunut edellisend yéna vahemman kuin kuusi tuntia. (Duo-
decim terveyskirjasto 2012.) Aivojen energiavarastot uusiutuvat syvan unen ai-
kana. Levanneina aivot pystyvét toimimaan joustavasti ja luovasti. Riittavan levon
jalkeen tarkkaavaisuus, ongelmanratkaisukyky, keskittymiskyky ja looginen ajat-
telu paranevat. Myos paatosten teko helpottuu. Muistijdljet lujittuvat ja korjaantu-
vat unen aikana, jolloin paivan aikana opitut tiedot ja taidot tallentuvat tydmuis-

tista pitkédkestoiseen muistiin. (Hannula & Mikkola 2015.)

Kuljettajan tyonkuva on seka fyysisesti ettd psyykkisesti raskasta. Kuorman
purku ja lastaaminen, tiukat aikataulut, vuorotyo ja pitkat tydvuorot kuluttavat kul-
jettajan voimia. My6s ty6n suuri vaativuus ja vastuu kuljetusvalineesta, sen mat-
kustajista sekd kuormasta lisaavat psyykkista kuormittumista. Epasaannollisten
tydaikojen takia kuljettajat ajautuvat toistuvaan uni-valverytmin kaantamiskiertee-
seen. Tyo6ta tehdadn usein myos ydlla, joten rytmi on taysin normaalista poik-
keava. Tyotapaturman riski onkin kuljetusalalla suurempi muihin tekniikan ja lii-

kenteen aloihin verrattuna. (Vaananen 2010, 23-24.)

Opinnaytetyon tarkoituksena on liséta kuljetusalan opiskelijoiden tietoisuutta riit-
tavasta unen maarasta ja sen vaikutuksista terveyteen, seka tulevaan tyéhon kul-
jetusalalla. Opinnaytetyon tehtavana on jarjestaa aktivoiva oppitunti, jossa kasi-
telladn unen vaikutuksia tulevien kuljetusalan ammattilaisten tyokykyyn. Opin-
naytetyon toimeksiantajana toimii Riveria, ja kohderyhm&na on Riveriassa opis-

kelevat toisen vuoden kuljetusalan opiskelijat.



2 Unijaterveys

2.1 Unen vaiheet

Uni tarkoittaa tilaa, jossa ihmisen keho lepda, mutta aivot ovat aktiivisessa tilassa,
jolloin ne jarjestavat uudelleen paivan tapahtumia ja uutta tietoa. Unen aikana
aivot kayvat lapi muistijalkia ja jasentavat niitd seka siirtavat ne pitkakestoiseen
muistiin. Ihminen tarvitsee unta elddkseen, ja aivojen normaalin toiminnan kan-
nalta nukkuminen on valttdméatonta. Uni myotavaikuttaa myods oppimiseen seka
tarkkaavaisuuteen. (Huovinen & Partinen 2007, 18-19.) Unen saatelysta vastaa
kaksi perustekijad: vuorokausirytmi ja unen homeostaasi. Vuorokausirytmin oh-
jaus tapahtuu aivoissa sijaitsevan suprakiasmaattisen tumakkeen keskuskellon
toimesta. Homeostaattinen prosessi tuottaa valveilla ollessa niin sanottua unipai-
netta, joka pienenee nukuttaessa ja sen ollessa tarpeeksi pieni ihminen heraa.
(Stenberg 2019.) Homeostaattista painetta sadatelevét aivojen pohjassa sijaitse-
vat tumakkeet. Nama tumakkeet valittavat viestia valaistuksesta kapyrauhaseen,
joka saatelee pimeahormoni melatoniinin eritystd. Naméa kaksi jarjestelmaa yh-
teistydssa painottavat ihmisen luonnollista nukkumisaikaa yohon. (Saarenpaa-
Heikkila 2009, 35.)

Unentarve on keskimaarin yksi tunti jokaista 3-4 valvottua tuntia kohden, mutta
unentarve on kuitenkin yksilollista. Myds unen laadulla ja méaaralla on vaikutuk-
sensa. Sopivan pituinen terve uni antaa voimia ja lisaa vireytta. (Partinen 2009.)
Uni toimii myds elimiston puhdistajana. Nukkuessa elimistd huuhtoo aivoja ja
poistaa haitallisia aineita. Uni vaikuttaa lahes jokaiseen kehon kudokseen, eli-
meen ja jarjestelmaan. Yksi mahdollinen nakokulma tarkastella unen merkitysta
on se, minkalaista haittaa lilan vahan nukutut yot aiheuttavat elimistolle. Niitd ovat
esimerkiksi mielialan lasku, keskittymisvaikeudet, seka lisaantynyt riski onnetto-

muuksille ja sairauksille. (Huovinen & Partinen 2007, 18-19.)

Nyky&an yleisesti kdytossé olevan Rechtschaffenin ja Kalesin luokittelun mukaan

unen vaiheita on viisi. Kaikki n&ma viisi vaihetta toistuvat noin viisi kertaa perak-



kain. Niitéa edeltdd nukahtaminen, jonka kesto on yleensa 15 minuuttia. Ensim-
mainen vaihe on kevytta S1- unta (Stage 1 sleep). Uni on kevytta seka pinnallista
ja ihminen voi tuntea olevansa hereilla. Vaiheen kesto on muutamasta sekunnista
muutamaan minuuttiin. Talle vaiheelle on ominaista esimerkiksi aaltoilevat hi-
taanlaiset silmanliikkeet. (Huovinen & Partinen 2007, 35-36.) Lisaksi lihakset
rentoutuvat ja ihminen voi sapsahdella lihasten rentoutumisen takia. Aivojen toi-
minta alkaa myo6s hidastua. (National Institute of Neurological Disorders and
Stroke 2019.) Toinen vaihe eli S2-uni alkaa parin minuutin kuluttua S1-unesta.
Talle vaiheelle on ominaista heikkojen unien nakeminen ja vaihe kestaa noin 20
minuuttia. (Huovinen & Partinen 2007, 35—-36.) Keho rentoutuu ja aivotoiminta
hidastuu entisestaan. S2-uni on myds kevytta unta ennen siirtymistéa syvempaan
uneen. (National Institute of Neurological Disorders and Stroke 2019.)

Kolmas ja neljas vaihe eli S3- ja S4-uni seuraavat kevyttad unta. S3-uni muodos-
taa 3-6 % kokonaisunesta ja S4-uni 12-15 %. S3-unessa voi tapahtua sydamen
lyontitiheyden, verenpaineen ja kehon [Ammon laskua. Vaiheen kesto on arvioi-
den mukaan noin 10 minuuttia. S4-unessa eli syvassa unessa ihminen nukkuu
miltei likkumatta, hengitys on tasaista, pulssi rauhallista ja verenpaine alenee.
Ihmisen herattdminen syvasta unesta on hankalaa. Toisinaan kun ihminen heraa
syvasta unesta, h&n saattaa olla niin sanotussa unihumalassa, jolloin han saattaa
olla kdmpel6 liikkeissaan ja puhe voi olla sekavaa. S4-unen kesto on noin 55
minuuttia. Kokonaisunen maarasta S3- ja S4-unta esiintyy suhteellisesti enem-
man ensimmaisen kolmen tunnin aikana nukahtamisen jalkeen. (Huovinen & Par-
tinen 2007, 36-37.)

Viides vaihe eli REM-univaihe on vilkeunta. Lyhenne REM muodostuu sanoista
Rapid Eye Movement. Ensimmaisen REM-univaiheen eli paradoksaalisen unen
alkamisajankohta on yleensa 90 minuuttia nukahtamisesta. (Huovinen & Partinen
2007, 37.) REM-unelle on ominaista nopeat silmanliikkeet silmaluomien alla. Ai-
votoiminta kiihtyy, hengitys Kiihtyy ja verenpaine nousee lahelle hereilla olon ar-
voja. Unien nakeminen tapahtuu useimmiten REM-unessa. REM-univaiheeseen
kuuluu myds kasien ja jalkojen lihasten halvaantuminen véliaikaisesti. (National

Institute of Neurological Disorders and Stroke 2019.)
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2.2 Unettomuuden ja univajeen vaikutukset terveyteen

Unettomuus tarkoittaa kyvyttomyytta nukkua riittavasti. Unettomuus ilmenee joko
vaikeutena nukahtaa, vaikeutena pysya unessa tai liian aikaisena heraamisena.
Henkilo karsii unettomuudesta, jos hanella ilmenee vaikeuksia nukahtaa tai py-
sya unessa vahintaan kolmena yona viikossa. Unettomuus on Suomessa yleinen
vaiva. Vahintdan kolmasosa aikuisista karsii vuoden aikana unettomuudesta, ja
noin joka kymmenes kéarsii yhtajaksoisesti yli kuukauden kestoisesta unettomuu-

desta. Unettomuus on kaikista yleisinté naisilla ja vanhuksilla. (Huttunen 2017.)

Unettomuus esiintyy yleensa elimellisten tai ei-elimellisten sairauksien yhtey-
dessa, mutta se voi esiintya myos yksittdisena oireena. Yli 40 % unettomuudesta
johtuu kokonaan tai osittain samanaikaisesta mielenterveyden hairiosta tai alko-
holin tai ladkkeiden vaarinkaytosta. (Kaypa hoito -suositus 2018.)

Univaje tarkoittaa tilannetta, jossa ihminen nukkuu huomattavasti vahemman
kuin hdnen unentarpeensa edellyttdd. Jatkuvan univajeen seurauksena syntyy
univelkaa. Yleisimpi& syité univajeeseen ovat vakava masennustila tai viivastynyt
unijakso. (Huttunen 2017.)

Univaje ja univelka vaikuttavat aineenvaihduntaan ja elimiston toimintaan usealla
eri tavalla. Ne lisdavat kortisolin eritysta lisimunuaisissa seké vilkastavat kilpi-
rauhasen toimintaa ja nostavat syketta. Samanaikaisesti ruokahalua saatelevien
rasvasolujen erittdman leptiini-hormonin maara pienenee ja mahalaukun solujen
tuottaman greliini-hormonin pitoisuus suurenee verenkierrossa. Naista aineen-
vaihdunnan muutoksista aiheutuu seurauksena nalan tunne ja halu kayttaa no-
peasti imeytyvia hiilihydraatteja, misté johtuen pitk&kestoinen univaje ja univelka
ovat keskeisia syita lihomiseen. Univelka ja univaje aiheuttavat myds paivavasy-

mysté ja keskittymis- ja oppimisvaikeuksia kaikenikaisille. (Huttunen 2017.)
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2.3 Paihteiden ja ravitsemuksen vaikutukset uneen

Alkoholi vaikuttaa uneen suurina annoksina. Suuri alkoholimaara lamaa keskus-
hermostoa ja sotkee unen rakenteen. Ylahengitysteiden lihasten veltostuminen
alkoholin nauttimisen seurauksena aiheuttaa kuorsausta seka lisaa riskia
uniapneaan eli unen aikaisiin hengityskatkoksiin. Yksi runsaan alkoholin kayton
vaikutuksista uneen ja nukkumiseen on "sammuminen”, joka on todellisuudessa
myrkytystila. Tama voi pahimmassa tapauksessa johtaa tayteen tajuttomuuteen.
Juominen vahentaa mydés REM-unen maaraa. Kun veren alkoholipitoisuus va-
hentyy 3-5 tunnin unen jalkeen, alkaa REM-unen maaréa lisdantya, jolloin voi mah-
dollisesti esiintya painajaisia, hikoilua ja levottomuutta. (Holopainen, Huutoniemi
& Partinen 2017.)

Runsas alkoholinkaytté on yksi yleisimmista unettomuuden syista. Edellisen pai-
van alkoholin kayttd aiheuttaa seuraavana iltana vieroitusoireena ahdistunei-
suutta, jonka seurauksena on unettomuutta. Runsas seka pitkdén kestava kayttd
voi aiheuttaa vaurioita aivojen uni-valvesaatelykeskuksissa, ja naiden vaurioiden
korjaantumiseen voi menna useita kuukausia tai jopa vuosia. (Holopainen ym.
2017.)

Energiajuomat ovat kofeiinia sisaltavia virvoitusjuomia, mutta ne eivéat sisalla yh-
taan enempéa energiaa kuin tavalliset virvoitusjuomat, vaikka nimi niin antaakin
ymmartaa. Sokerin eli energian sekaan on lisatty piristavia yhdisteita, kuten ko-
feiinia, guaranaa, tauriinia ja glukuronolaktonia. Lisdksi on saatettu lisata vaihte-
levasti B-ryhméan vitamiineja, inositoia ja koliinia. (Evira 2016.) Yhdessa 0,33 lit-
ran tolkissa on kofeiinia noin 105 milligrammaa ja 0,5 litran télkissa 165 milligram-
maa (Huhtinen 2013). Juomien sisaltama kofeiini aiheuttaa hetkellisen piristymi-
sen ja luo riippuvuutta elimistéssa. Energiajuomien juonnin lopettamisesta aiheu-
tuukin vieroitusoireita, kuten paansarkya, artyisyytta, voimattomuutta ja vasy-

mysté. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018a.)

Vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn mukaan ammatillisessa oppilaitoksessa opis-
kelevista energiajuomia nauttii Joensuussa lahes paivittain pojista 4,2 % ja ty-
toista 3,4 %. Koko maassa luvut ovat poikien osalta 7,5 % ja tyttdjen osalta 3,3

%. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018b.) Huhtisen tutkimuksessa todettiin,
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ettd melkein puolet 12—-18-vuotiaista nuorista nauttii energiajuomia, mutta paivit-
tain vain 2—4 %. Lisédksi Huhtisen tutkimuksessa selvisi, ettd energiajuomia naut-
tivilla esiintyy kofeiiniin liittyvi& oireita enemman kuin muilla nuorilla. Naita oireita

ovat esimerkiksi paansarky, univaikeudet, artymys tai heikotus. (Huhtinen 2013.)

Kofeiinia on 63 milligrammaa yhdesséa kupissa kahvia (1,25 dl). Cola-juomissa
kofeiinia on 0,5 litran pullossa 160 mg ja 1,5 litran pullossa 195 mg. (Mustajoki
2018.) Kofeiinin virkistava vaikutus voi kestéaé jopa 12-20 tuntia, joten se on Voi-
makas piriste. Runsaasta kahvinjuonnista voi seurata se, etta elimisto tottuu ko-
feiinin kayttoon ja keskushermoston herkkyys piristavélle vaikutukselle pienenee.
Kofeiinin sivuvaikutuksia ovat muun muassa paansarky, hikoilu, vapina ja hui-
maus, mutta ne ovat jokaisella yksilollisia, ja osalla niitéa voi ilmeta jo pienesta
maarasta. Vieroitusoireet ovat mahdollisia etenkin aamuy®6lld, kun kahvia ei ole

nautittu useaan tuntiin. (Harma & Sallinen 2008.)

Tupakoinnilla on molemminpuolista vaikutusta. Pieni m&aéra nikotiinia aiheuttaa
rentoutumista ja rauhoittaa, mutta isommat annokset piristavét ja lisdavat levot-
tomuutta. Yollinen tupakointi saattaa ensin rentouttaa, mutta voi muuttua myo-
hemmin unta hairitsevaksi. (Harma & Sallinen 2008.) Nikotiini heikentaa unilaék-
keiden ja useiden muiden ladkkeiden tehoa, mika saattaa johtaa ladkeannosten

ylisuureen kayttoon (Huutoniemi & Partinen 2018, 51).

Perusterveyden yllapidossa kolme keskeista asiaa ovat uni, liikunta ja terveelli-
nen ravitsemus. Nukahtaminen on vaikeaa nalkaisend, ja kevyt iltapala helpottaa
nukahtamista. Hiilihydraattien nauttiminen illalla saattaa lyhentdd nukahtamisai-
kaa ja lisata unen syvyytta. Mydhaan illalla nautittu raskas ja huonosti sulava,
esimerkiksi runsaasti punaista lihaa sisaltava ateria, kuitenkin huonontaa yéunta.
Liika syominen altistaa refluksille eli mahan sisallén nousulle ruokatorveen, jonka
aiheuttama narastys voi aiheuttaa toistuvaa herailya yon aikana. (Huutoniemi &
Partinen 2018, 50.)

Yksi tarkeimmista ihmisen hyvinvointia yllapitavista tekijoista on ravitsemus. Ta-
man takia ruoansulatuselimist6lla on merkittava vaikutus ihmisten hyvinvointiin ja

uneen. Ruoansulatuskanava on yksi immuunijarjestelmén tarkeimmista osista, ja
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80% ihmisen puolustusjarjestelmésta on ruoansulatuskanavan varassa. Suolis-
ton solut uusiutuvat tiheasti, joten paivittaisen ravinnon on tarkeaa olla koostu-
mukseltaan sellaista, joka yllapitaa oikeanlaista bakteerikantaa. (Huutoniemi &
Partinen 2018, 140-141.)

Suoliston bakteerikannan epéatasapainoa lisdavat esimerkiksi liian sokeripitoinen
ruokavalio, ravinnon toksiinit sek& antibiootit. Vireystilan tasapainoa parhaiten yl-
l&pitava ravinto sisaltdd mahdollisimman vahan nopeasti imeytyvia hiilihydraat-
teja. Nopeasti imeytyvien hiilihydraattien glykeeminen indeksi on korkea, eli ne
nostavat verensokerin tasoa nopeasti imeytyessaan verenkiertoon, mika kiihdyt-
t&& insuliinin tuotantoa. Verensokerin noustessa ihminen tuntee virkistyvansa no-
peasti, jonka jalkeen ihminen tuntee vasahtavansa verensokerin nopean laskun
seurauksena. Verensokerin akillinen lasku aiheuttaa kierteen, jolloin verensoke-
ria taytyy taas nostaa akillisesti vireystilan korjaamiseksi. Nopeasti vaihteleva vi-

reystila heikentédéa unen laatua. (Huutoniemi & Partinen 2018, 141.)

2.4 Harrastusten ja liikunnan vaikutus uneen

Unen laatua, nukahtamiskykya seka paivaaikaista vireytta voi parantaa saannol-
lisen likunnan avulla. Musiikki, kylpeminen, saanndllinen elamanrytmi ja psyyk-
kiset tekijat, kuten esimerkiksi myonteiset tunteet, parantavat myos unen laatua.
Liikunnasta saadaan paras vaikutus, kun sitd harrastetaan ennen kello kahdek-
saa illalla. My6hempi liikunnan harrastaminen vaikeuttaa nukahtamista ja unen
laatu huononee. (Harma & Sallinen 2008.) Uupunut ja lilan vahan nukkuva ihmi-
nen saattaa maata vuoteessa useita tunteja paivassa. Huono yleiskunto ja vahai-
nen paivittainen liikunta sotkevat unirytmid ja heikentavat unen laatua. (Huuto-
niemi & Partinen 2018, 52.)

Saanndllista likuntaa harrastamalla voidaan ehkaista unettomuutta ja uniapneaa.
My0s paivaaikainen vireys paranee. Kohtalaisesti kuormittava liikunta voi vahen-
tda muutaman kuukauden sisalla paivaaikaista vasymysta seka nuutuneisuutta,
jotka ovat unihéiriolle tyypillisid oireita. Liikunta on kohtuullisesti kuormittavaa sen
aiheuttaessa hengastymista ja hikoilua. Tarkeinta on, ettd harrastaa itselleen
mieluista liikuntaa. (UKK-instituutti 2015.)



14

Videopelien pelaamisen ennen nukkumaanmenoa on yleisesti tiedetty pidenta-
van nukahtamisaikaa. Nukahtamisaika videopelien pelaamisen jalkeen on hie-
man pidempi kuin passivoivan tekemisen jalkeen. Nukahtaminen kestaa muuta-
mia minuutteja pidempaan. Fyysista aktiivisuutta vaativat pelit pitkittivat nukahta-
misaikaa enemman, koska liikkuminen nostaa ruumiin lampdtilaa, joka puoles-

taan nostaa vireystilaa. (Dohnt, Douglas, Gradisar, Lovato & Weaver 2010.)

Sininen valo auttaa paivalla keskittymaan ja nostaa mielialaa, mutta on haitallista
iltaisin ja 6isin. Muun muassa lisdantyva elektroniikkalaitteiden kaytto lisaa altis-
tusta siniselle valolle. Valolle altistuminen tyrehdyttaa melatoniinin erityksen, joka
saatelee vuorokausirytmia. Sininen valo tekee tdméan kaikista valoista tehokkaim-
min. Unitutkija Stephen Lockleyn mukaan valo onkin yksi osatekija siihen, etta
ihmiset eivat saa tarpeeksi unta. Tutkimuksen mukaan sinista valoa estamalla
esimerkiksi vuorotyontekijat voivat suojella itseaan melatoniinin erityksen tyreh-
tymiselta. Yksi tallainen hyva keino suojautumiseen on kirkkaiden nayttéjen kat-
somisen valttaminen 2-3 tuntia ennen nukkumaan menoa. Talléin nukahtaminen

on mahdollisesti helpompaa. (Harvard Medical School 2018.)

3 Unen merkitys nuoren jaksamiseen

3.1 Nuoren uni jaunentarve

Unentarve on yksilollista, joten tarkan yleispatevan maaritelman tekeminen unen
tarpeesta ikdryhmén perusteella on mahdotonta. Unen tarpeella tarkoitetaan ai-
kaa, mink& verran on vahintddn nukuttava palautuakseen ja tunteakseen olonsa
virkedksi seuraavana paivana. Nuori tarvitsee unta noin 8-10,5 tuntia vuorokau-
dessa. (Huutoniemi & Partinen 2015, 33-34.)

Terveyden ja hyvinvoinnin laitoksen ja ranskalaisen laaketieteen tutkimuslaitok-
sen INSERM:in eli Institut national de la santé et de la recherche médicalne:n
tutkimuksessa havaittiin, ettd lyhyt youni koulupaivina sekd myoh&an nukku-

maanmeno viikonloppuisin olivat yhteydessa harmaan aineen esiintyvyyteen



15

useilla aivokuoren alueilla. Harmaan aineen esiintyvyys oli véhaisempaa otsaloh-
kossa, etummaisessa pihtipoimussa ja paalakilohkon keskipinnalla. Edella mai-
nitut aivoalueet ovat tarkeitd muun muassa tarkkaavaisuuden, keskittymiskyvyn
sekd monen asian yhtaaikaisen suorittamisen kannalta. Tutkimuksessa havaittiin
myo0s, ettd myodhaisesta nukkumaanmenosta johtuva harmaan aineen liian vahai-
nen maara oli yhteydesséa huonoihin kouluarvosanoihin. (Terveyden ja hyvinvoin-
nin laitos 2017.)

Kova ruumiillinen rasitus lisaa vasymysta, joten urheilijat seka raskasta fyysista
tyota tekevat saattavat tarvita keskimaaraista enemman unta. Lahes kaikki teini-
ikaiset tarvitsevat vahintdan kahdeksan tuntia unta oisin. Biologisista syista joh-
tuen teini-ikéisen nukahtamisaika on 1-3 tuntia myohemmin kuin lapsella. Teini-
ikaisia ei yleensa vasyta viela kello 21:n aikaan illalla, ja 15-vuotiaista pojista yli
75 % ja tytoista yli 60 % kay nukkumaan vasta kello 23 tai mydhemmin. Nykyai-
kana koulutus on vaativampaa kuin 40 vuotta sitten, mista johtuen myds kotiteh-
tavien vaativuus voi siirtdd nukkumaanmenoa myohemmaksi. Suomessa on
kayty keskustelua koulujen alkamisaikojen mydhentamisesta. Jo koulujen aloit-
tamisaikojen siirtaminen 30-60 minuuttia myéhemmaksi riittisi kattamaan unen
tarpeen teini-ikaisilla. (Huutoniemi & Partinen 2018, 41-47.) Terveyden ja hyvin-
voinnin laitoksen vuoden 2017 Kouluterveyskyselyn mukaan Joensuussa toisella
asteella opiskelevista pojista 56,8 % ja tytoista 48 % nukkuu arkisin alle edella
mainitun 8 tunnin unia. Valtakunnallisesti pojista 55,5 % ja tytdista 44,4 % nukkuu

alle 8 tuntia. (Terveyden ja hyvinvoinnin laitos 2018b.)

Unen laatu on terveyden nakokulmasta merkittdvampé&é kuin unen pituus. Lyhy-
empi ja laadukkaampi uni on parempaa kuin pidempi ja huonolaatuinen. (Parti-
nen 2009.) Unen laadun parantumiseen vaikuttavat saanndéllinen paivarytmi, mo-
nipuolinen ruokavalio, liikunta seka sosiaaliset suhteet ja rutiinit (Terveysverkko
2018).

Unen ja valveen rytmi on erds merkittdvimmista elamisen laatuun vaikuttavista
tekijoista. Unen ja valveen rytmi& saatelee aivoissa oleva biologinen kello. Biolo-

gista kelloa séatelee valo-pimearytmi. Auringonvalo tai siihen verrattavissa oleva
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yli tuhannen luksin valo vaikuttaa aivojen hypotalamukseen verkkokalvolta lahte-
vid hermoratoja pitkin. Vireystason rytmi kiertda noin 12 tunnin aikavalilla, eli ih-
misen vireystila on huipussaan aamupaivalla ja ihnminen on vasyneimmillaan aa-
muyo6lla. (Huovinen & Partinen. 2007 48-50.)

3.2 Unen merkitys kuljetusalalla

Kuljetusalan tehtavéana on toimittaa haluttu tavara oikeaan paikkaan sovittuna
ajankohtana. Maantieliikenne on Suomessa tarkein tavaroiden ja ihmisten kulje-
tusmuoto. Suomessa kuljetusalan suurimman haasteen aiheuttavat pitkat etéai-
syydet. (Inkildainen, Ritvanen, Santala & von Bell 2011, 19-20.) Vuonna 2011
Suomessa kuljetettiin paivittain keskimaarin lahes miljoona tonnia tavaraa, josta
90 % kuljetettiin maanteitse. Linja-autolla tehdaan noin 60 % Suomen joukkolii-
kennematkoista. Paivittdin tehdaan keskimaarin 905 000 linja-automatkaa, mika
vakilukuun suhteutettuna tarkoittaa, etta 17 % Suomen vaestosta kayttaa linja-
autoa paivittain. (Autoliikenteen tydnantajaliitto 2018.) Kuljettajan vasymysta pi-
detdaan merkittavana riskitekijana tyotapaturmille ja liikkenneonnettomuuksille
(Huovinen & Partinen 2007). Kuljettajan toimintakykyéa heikentava vasymys nah-
daan enemman henkisena ja psykologisena vasymyksena kuin fyysisena vasy-
myksena. Kaikki kuljettajat altistuvat vasymykselle satunnaisesti tai usein. (Loytty
2014.))

Liikenneturvan arvion mukaan vasymys on taustalla noin joka kuudennessa kuo-
lemaan johtaneessa liikenneonnettomuudessa. Lahes jokainen kuljettaja on jos-
kus ajanut vasyneena, ja 20 % kuljettajista on joskus nukahtanut rattiin. Nuorilla
miehill& on korkein riski joutua vasymyksesta johtuviin liikenneonnettomuuksiin.
Nuoret miehet autoilevat yfaikaan keskimaaraistd enemman. Myds vahainen
ajokokemus ja ryhman painostus voivat johtaa virhearviointeihin omasta jaksa-
misesta ja sita kautta altistaa rattiin nukahtamiselle. (Liikenneturva 2019.) Vaa-
nasen tutkimuksen mukaan vajaa viidesosa kaikista tutkimukseen osallistuneista
kuljettajista kertoi karsivansé nukahtamisen vaikeudesta kerran viikossa tai use-
ammin. Nuorista kuljettajista 14 %:lla oli nukahtamisen vaikeuksia kerran viikossa
tai useammin. Univajetta esiintyi nuorten kuljettajien keskuudessa jopa kaksi tun-

tia, kun se oli vanhemmilla noin tunnin luokkaa. Kesken unien heraamista joka
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yO tapahtui joka viidennella kuljettajalla, yleisimmin vanhemmilla kuljettajilla.
(Vaananen 2010, 45-46.)

Ammattikuljettajien ajoaikoja, lepoaikoja ja taukoaikoja saatelee laissa maaritetty
ajo- ja lepoaika-asetus. Asetusta sovelletaan sellaisiin henkil6liikenteen ajoneu-
voihin, jotka on rakennettu tai pysyvasti muokattu yli yhdeksan henkilon kuljetta-
miseen, sek& sellaisiin tavaraliikenteen ajoneuvoihin, joiden kokonaismassa pe-
ravaunu mukaan luettuna on yli 3,5 tonnia. (Liikenteen turvallisuusvirasto Trafi
2018.)

Suurin sallittu vuorokautinen ajoaika on yhdeksan tuntia, joka voidaan kaksi ker-
taa viikossa pidentad kymmeneen tuntiin. Vuorokausilevon voi kuitenkin lyhentaa
kahden viikoittaisen lepoajan valilla yhdeksaan tuntiin. Suurin sallittu viikoittainen
ajoaika on 56 tuntia, mutta kahden perakkaisen viikon aikana saa ajaa yhteensa
korkeintaan 90 tuntia. Tieliikenteen kuljetusyrittajan taytyy suunnitella kuljetusrei-
tit niin, etta ajo- ja lepoaikasaadoksien noudattaminen on mahdollista. Tilaajavas-
tuulaki velvoittaa tilaajaa varmistamaan, ettd sopimuskumppani noudattaa laki-

saateisia velvoitteita. (Liikenteen turvallisuusvirasto Trafi 2018.)

3.3 Ammattikuljettajan unen ja vireyden huoltaminen

Keskiverron ihmisen unentarve on noin seitsemén tuntia vuorokaudessa, jotta
han voi ajaa turvallisesti. Ammattikuljettajan tydssa hyva terveys on valttama-
tonta niin tyossa jaksamisen kuin liikenneturvallisuudenkin takia. Tyénkuvaan
kuuluu kuitenkin piirteitd, joiden takia terveellisten valintojen noudattaminen on
hankalaa. Terveellisten valintojen noudattaminen vaatiikin ammattikuljettajalta
ennakointia, suunnitelmallisuutta seka erityisratkaisuja. Ammattikuljettajan tyo on
hankalasti ennakoitavaa ja kiireistd. TyOvuorot ovat pitkia ja moni ammattikuljet-
taja tekee vuorotydta. Nama tekijat altistavat ylipainolle, uniapnealle seka sydan-
ja verisuonitaudeille. Lihavuus, runsas tupakointi, metabolinen oireyhtyma ja va-
hainen likkunta ovatkin yleisia ongelmia kuljetusalalla tyoskentelevien keskuu-
dessa. (Korkiakangas, Kemppainen, Laitinen, Nevanpera, Rahkonen, Sallinen &
Salmi 2011, 9.)
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Vasynyt kuljettaja on liikenteessa turvallisuusriski. Vasyneena kuljettajan tietoi-
suus ymparilla olevasta liikenteesta heikentyy ja nukahtamisriski kasvaa huomat-
tavasti. Sekunnin murto-osallakin on ratkaiseva rooli yllattavissa tilanteissa liikken-
teessa. Riskialtteinta aikaa vasymyksesta aiheutuville onnettomuuksille ovat aa-
muyo6n tunnit, kun vireystila on alimmillaan. Vireyden vaihtelu nakyy myds toisena
vasymyspiikkind yleensa alkuiltapaivasta. Myds runsasenergisen aterian nautti-
minen vasymyspiikkien aikaan lisaa vasymysta entisestaén. (Korkiakangas ym.
2011, 31))

Ammattikuljettajan ollessa ajossa aamuy6n tunteina valmistautuminen vasymys-
piikkiin on erityisen tarkeda. Ennen ajoa tulee nukkua riittavasti, ja jotta pystyy
nukahtamaan, taytyy mielen olla rentoutuneessa tilassa. Kun tekee asioita, jotka
tuottavat mielihyvaa, mielikin rentoutuu. Esimerkiksi likunnan harrastaminen tai
yhdesséolo perheen tai ystavien kanssa rentouttaa mieltd hyvin. Yksi merkki riit-
tavan palautumisen merkeista on, etté tuntee levanneensa tarpeeksi. Mahdollisia
ylitoitd tehdessa aika palautumiseen ennen seuraavaa tyovuoroa vahenee ja
seuraavan tyovuoron alkaessa olotila voikin tuntua jo valmiiksi vasyneelta. (Kor-
kiakangas ym. 2011, 31-32.)

Tyo6terveyshuolto on merkittava tekija ammattikuljettajien tydkyvyn ja maantielii-
kenteen turvallisuuden yllapitamisessa. Tyoterveyslaitoksen suosituksen mu-
kaan kaikkien ammattikuljettajien tulisi olla ty6terveyshuollon piirissa. Suositus
perustuu kuljettajan tyohon liittyviin riskeihin sairastua tai joutua tapaturmiin sekéa
kuljettajan terveydentilalle asetettuihin erityisvaatimuksiin. Hyvaksi havaittu keino
yllapitaa kuljettajan tyokykya seka kartoittaa tyohon liittyvia terveydellisia riskeja
ovat ammattikuljettajien saanndlliset terveystarkastukset. Tyo6terveyslaitoksen
terveystarkastusmalli sisaltdd alkutarkastuksen, maaréajoin pidettavat seuranta-
tarkastukset seka mahdolliset ylimaaraiset tarkastukset erityistilanteissa. Tyoter-
veyslaitoksen mallissa tarkastuksen siséllon ja toteutuksen maaraavat tarkastet-
tavan henkilon tyotehtavaan, tydolosuhteisiin seka terveydentilaan liittyvat riski-

tekijat, jotka tulee kartoittaa jokaisessa tarkastuksessa. (Tyo6terveyslaitos 2019.)

Ammattikuljettajalle on tarjolla monipuolisia palveluita terveellisten elamantapo-

jen ja hyvinvoinnin yllapitdmiseksi ja edistamiseksi. Ravitsemusneuvonnalla py-
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ritddn edistamaan ammattikuljettajan tyovireytta seké ehkdisemaan vaaranlai-
sesta ravitsemuksista aiheutuvia sairauksia. Ravitsemusneuvonnan tavoitteena
on saada kuljettajat syoméaan saannollisesti monipuolista ja terveellistd ruokaa.
Liikuntaneuvonnan tavoitteena on edistad ammattikuljettajien likunnan harrasta-
mista. Ergonomianeuvonnan tavoitteena on ehkaista tyétapaturmia ja kehon hai-
tallista kuormittumista. (Tyoterveyslaitos 2019.) Sosiaali- ja terveysministerio
(STM) ohjeistaakin esimerkiksi tyoikaisia I6ytamaan omat mieluiset tavat liilkku-
misen lisaamiseen. Lyhyilla matkoilla olisi hyva suosia kavelya tai pyorailya ja
portaita tulisi aina kayttaa, kun se on mahdollista. STM suosittaa myds istumisen
vahentamistd ja kokeilemaan tekemaan asioita enemman seisten tai pienessa

likkeessa. (Sosiaali- ja terveysministerio 2015, 27.)

Ammattikuljettajien ravitsemus-, ergonomia- ja likuntaneuvontaan panostaminen
on tarkeaa, koska ylipaino, sydan- ja verenkiertoelinten sairaudet seka tuki- ja
likuntaelinten sairaudet ja ongelmat ovat yleisia vaivoja kuljettajilla. Yleisin yksit-
tainen syy kuljetusalan tyontekijan ennenaikaiselle elakditymiselle on liikuntaelin-
ten sairaudet. Tyoterveyshuollon tehtdvana on asiantuntijan roolissa tuottaa nai-

hin liittyvaa tarpeellista tietoa yrityksille ja kuljettajille. (Tyoterveyslaitos 2019.)

4 Opinnaytetyon tarkoitus ja tehtava

Opinnaytetyon tarkoituksena on lisata kuljetusalan opiskelijoiden tietoisuutta riit-
tavasta unen maarasta ja sen vaikutuksista terveyteen, seka tulevaan tyohon kul-
jetusalalla. Tehtavana on jarjestaé aktivoiva oppitunti, jossa kasitellaan unen vai-

kutuksia tulevien kuljetusalan ammattilaisten tyokykyyn.
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5 Opinnaytetydn toteutus

5.1 Toiminnallinen opinnaytety6

Toiminnallisessa opinnaytetydssa tavoitellaan kaytannon toiminnan ohjeista-
mista, jarjestamista tai opastamista ammatillisesta ndkokulmasta. Esimerkkeja
toiminnallisesta opinnaytety0stéa ovat erilaiset oppaat, ohjelmat tai ohjeistukset.
Toiminnallisen opinnaytetydn voi tehda myds toteuttamalla jonkin tapahtuman.
Alasta ja kohderyhmasta riippuen toteutustapa vaihtelee. Toteutustapana voi olla
esimerkiksi kirja, kansio, vihko, opas, cd-rom, portfolio tai jossakin tilassa jarjes-
tetty nayttely tai tapahtuma. (Vilkka & Airaksinen 2003, 9.)

Kirjoitetusta muistiinpanosta tulee aina selvita seka itse tieto ettd myods tarkka
tiedon l&hde ja muistiinpanotapa. Kirjoittaja ei saa muunnella eika vaaristella lah-
teen sisaltdmaa tietoa, ja kirjoittajan omat mielipiteet seka kommentit tulee kirjoit-
taa niin, ettd ne ovat selkeasti erotettavissa lahteen tiedoista. Myds suorat lai-
naukset ja referaatit tulee kirjoittaa samalla tavalla. Lahdekritiikki on valttama-
tonta lahteita valittaessa. Lahdekritiikin onnistumiseen vaaditaan taitoa suhtautua
|6ydettyihin lahteisiin kriittisesti. Hyvan lahteen elementteja ovat ajantasaisuus ja
tuoreus. Lahteen luotettavuutta lisaa myos se, etta kirjoittaja on alallaan tunnettu
ja hanen asiantuntijuutensa on tunnustettu. Alkuperaisia julkaisuja kannattaa pyr-
kia kayttamaan, silla toissijaiset lahteet sisaltavat ensisijaisen lahteiden tulkintaa
ja tiedon muuttumisen mahdollisuus kasvaa. (Vilkka & Airaksinen 2003, 70-73.)

5.2 Kohderyhma

Kohderyhmé&n maarittaminen on yksi tarkeéa osa-alue opinnaytetyéprosessissa.
llIman sita toiminnallisen opinndytetydprosessin toteutus on vaikeaa. Kohderyh-
man maarittdminen auttaa myds rajaamaan opinnaytetyon laajuutta. Kohderyh-
man maarittdmiseen voi kayttaa monia erilaisia ominaisuuksia, kuten esimerkiksi
ikad, koulutusta ja ammattiasemaa. On myds tarke&a huomioida toimeksiantajan

toiveet seka pohtia, minkalaista ongelmaa on ratkaisemassa ja keté kyseinen on-
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gelma koskee. Kun kohderyhma maaritellaén, maaritellaan samalla myos tuot-
teen, tapahtuman tai ohjeistuksen sisaltd, joka rakentuu kohderyhman pohjalta.
(Vilkka & Airaksinen 2003, 38-40.) Tassa opinnaytetydssa kohderyhmana on toi-
sen asteen kuljetusalan opiskelijat.

Toisen asteen tutkintoja ovat ylioppilastutkinto ja ammatilliset tutkinnot, eli am-
matilliset perustutkinnot, ammattitutkinnot ja erikoisammattitutkinnot. Ammatilli-
sessa perustutkinnossa opiskellaan monipuoliset perusvalmiudet alan eri tehta-
viin, seké syventava osaaminen ja tydelaman edellyttama ammattitaito vahintaan
yhdella tydelaméan kannalta keskeisella osa-alueella. (Laki ammatillisesta koulu-
tuksesta 531/2017 § 5.)

Toisen asteen koulutukseen paasyn edellytyksena on hyvaksytysti suoritettu pe-
rusopetuksen oppiméaara tai sitd vastaava aikaisempi oppimaara. Ammatilliseen
koulutukseen voidaan ottaa opiskelemaan myds henkild, jolla koulutuksen jarjes-
tdja muutoin katsoo olevan riittavat edellytykset hankkia tavoitteena oleva osaa-
minen tai suorittaa tavoitteena oleva tutkinto. (Laki ammatillisesta koulutuksesta
531/2017 § 38.)

Riveria on Pohjois-Karjalan koulutuskuntayhtymaan kuuluva oppilaitos. Yli 15
000 nuorta ja aikuista opiskelee vuosittain Riveriassa. Henkiléstdd on noin 750.
Riverian erilaisia koulutusmuotoja ovat ammatilliset tutkinnot, tdydennyskoulutus,

vapaa sivistysty0 seka kesayliopistotoiminta. (Riveria 2019.)

5.3 Oppitunnin suunnittelu

Hyvan oppitunnin perustana toimii hyva suunnittelu. Suunnitelmaa tehdessa on
hyva olla vahintddn yleinen kuva kohderyhmasta. Opetusta suunnitellessa on
huomioitava erilaisia asioita. Keskeisimpia ovat tavoitteet, oppiaines, vuorovaiku-
tus ja tyotavat. Tavoitteet asettamalla pystytddn ilmaisemaan mihin opetuksella
pyritadn. Oppiaineksella tarkoitetaan itse opetussiséltod. Oppiaineksen valin-

nassa on tarkedd maaritella oppiaineksen maara ja vaikeustaso. Opettajan on
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paatettdva suunnitelman kautta, minkalainen sisalté on keskeista ja mika on va-
hemman tarkeaa. Oppiaineksen pitaisi olla seka opittavan asian etté opiskelijan

elaman ja tilanteen kannalta mahdollisimman merkittavaa. (Pruuki 2008, 33, 42.)

Hyvaan oppituntiin kuuluvat myds vuorovaikutus ja viestinta. Opettajan puheen
pitdéd olla selkeda ja ymmarrettdvaa ja puheen nopeuden sopiva. Hyva tapa var-
mistua, onko opetus mennyt perille, on laittaa opiskelijat pienryhmiin keskustele-
maan aiheesta ja pyytaa sen jalkeen heilté lyhyet tiivistelmat. Viestintaan on
myos kiinnitettava huomiota. Ihmisten valisessa viestinndssa sanojen ja lausei-
den ohella valittyvat myods tunteet ja asenteet. limeet, eleet, &anensavy ja per-
soona valittyvat varsinaisen viestinnan ohella. Opettajan eloisa puhetyyli ja kysy-
minen luovat opiskelijoille kuvan, etta heistéa on kiinnostuttu. Myds avoimen kat-
sekontaktin luominen ja opettajan sijoittuminen selkeasti nakyville luovat opiske-
lijoille positiivisen olon. (Pruuki 2008, 44-45.)

TyOtavan valinnassa tulee aina ottaa huomioon ryhmén koostumus ja opiskelijoi-
den ika. Siirtymistapa tehtavasta toiseen on hyva miettia etukateen. Myos tilalla,
jossa oppitunti pidetaan, on tarked merkitys tyétapojen suunnittelun ja oppitunnin
pidon kannalta. Ty6tavan vaihto voi vaatia tilan jarjestelyja. Opettajalla tulisi olla
etukateen suunnitelma, missa vaiheessa hén antaa ohjeita uudesta tydtavasta ja
missa vaiheessa tilan jarjestelysta, jotta oppitunti etenisi sujuvasti. Tarkeaa on
kuitenkin selkeasti ilmaista ty6tavan vaihto. Sujuvuuden yllapitamiseksi myds
opetusvalineet ja niiden toimivuus seké opetustilan jarjestely on tarkedéa hoitaa
etukateen, jotta niihin ei tuhlattaisi opiskeluun tarkoitettua aikaa. (Pruuki 2008,
56, 61.)

Tehtdvanamme on jarjestaa toiminnallinen oppitunti toimeksiantajan ennakkoon
valitsemalle ryhmalle, joka koostuu Riveriassa opiskelevista kuljetusalan opiske-
lijoista. Opiskelijat ovat ialtddn 16-18-vuotiaita. Jarjestamme oppitunnin Riverian
tiloissa Jukolankadulla ja sen kesto on 45 minuuttia. Laadimme etukateen lyhyen
kirjallisen suunnitelman oppitunnin sisallésta ja ajankaytosta (liite 1). Ennen op-
pitunnin pitdmista kAymme myds tutustumassa opetustiloihin varmistuaksemme

tilojen soveltuvuudesta ja tarvittavan vélineiston saatavuudesta. Koska kohde-
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ryhmamme koostuu nuorista opiskelijoista, joiden mielenkiinto saattaa valilla her-
paantua, pyrimme pitamaan teoriaosuudet lyhyina, jotta saamme sailytettya osal-
listujien mielenkiinnon koko oppitunnin ajan. Toisella meista on lisaksi kuljetus-
alan kokemusta, joten kaytamme tatd kokemusta hyvaksi meidan ja opiskelijoi-
den valisen rennon vuorovaikutuksen aikaansaamiseksi. Aluksi kaytamme viisi
minuuttia aikaa esittaytymiseen. Samalla kerromme, miksi valitsimme aiheeksi ja
kohderyhmaksi juuri kyseiset henkilot. Kohderyhméksi valikoitui kuljetusalan
opiskelijat oman mielenkiintomme pohjalta.

Esittaytymisen jalkeen jaamme opiskelijat pienryhmiin, joissa he saavat pohtia
nukahtamista heikentavia tekijoité ja univajeen vaikutuksia kuljettajan tyokykyyn
seka keinoja nukahtamiseen ja unen laadun parantamiseen. Pohdiskelun jalkeen
kysymme, mitd ryhmalaiset ovat keksineet ja kdymme vastaukset lapi. Pohdiske-
luun ja vastausten lapikayntiin varaamme aikaa 10 minuuttia. Taman jalkeen pi-
damme tietoiskun keskeisista aiheista liittyen unen ja unirytmin merkitykseen,
unen laatua ja nukahtamista heikentaviin tekijoihin sek& univajeen vaikutuksista
terveyteen ja vireystilaan. Mainitsemme myds uneen ja vireystilaan liittyvat eri-
tyispiirteet kuljetusalalla. Tietoisku on kestoltaan 15 minuuttia. Tietoiskun jalkeen
piddmme Kahoot! -tietovisan, jossa ovat aiheena tietoiskussa esitetyt asiat. Lo-
puksi kerddmme palautteen itse laatimallamme lyhyella ja yksinkertaisella palau-
telomakkeella (liite 2), jotta saamme arvioitua, padsimmeko opetustavoitteisiin ja

oliko oppitunnin sisalté mieleinen kohderyhmalle.

5.4 Oppitunnin toteutus

Sovimme oppitunnin toteuttamisajankohdaksi maanantain 28.1.2019. Kohderyh-
maksi valikoituivat toisen vuoden opiskelijat. Ryhman koko oli 15 henkil6a, joista
paikalla oli 10. Olimme valmistelleet kaiken tarvittavan materiaalin jo hyvissa
ajoin, mutta kaytadnnon toteutuksen valmistelussa olisi ollut parantamisen varaa
sekd meidan ettd toimeksiantajan puolelta. Tarkoituksenamme oli kayda tutustu-
massa opetustiloihin ennakkoon edellisella viikolla, mutta olimme estyneita sai-
rastumisen vuoksi. Toimeksiantajan puolelta saimme tietdd yhteyshenkilon ni-
men ja yhteystiedot vasta edellisena iltana, joten emme saaneet sovituksi tarkkaa

tapaamispaikkaa ja ajankohtaa ennakkoon. Menimme Jukolankadulle jo hyvissa
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ajoin. Menimme oikeaksi arvioimaamme paikkaan ja kysyimme ohjeita paikalla
olleelta opettajalta. Han kertoi yhteyshenkilomme olevan vielda kokouksessa,
minké& takia oppituntimme aloitus voisi viivastya hieman. Odotettuamme aikamme
sama opettaja tuli kysymaan uudestaan, milla asialla olimmekaan ja kertoi, etta
meidan tulisi olla toisessa paikassa. Taméan jalkeen kavelimme oikeaan raken-
nukseen, jossa yhteyshenkilomme ja kohderyhmamme olivatkin jo odottamassa.
Aloitimme oppitunnin hieman my6hassa, mutta kiireettdoman aikataulun vuoksi

oppituntia ei tarvinnut nopeuttaa.

Aluksi esittaydyimme ryhmalle. Samassa yhteydessa kerroimme, miksi valit-
simme kohderyhmaksemme kuljetusalan opiskelijat ja aiheeksi unen. Esittayty-
misen jalkeen suunnitelmana oli pohtia pienryhmissa ennalta maarittelemiamme
aiheita, mutta suunnitelmasta poiketen paatimmekin pohtia aiheita yhdessa ryh-
man odotettua pienemman koon takia. Aluksi annoimme opiskelijoiden miettia ja
sanoa vapaasti, mitd heille tuli mieleen kulloinkin pohdittavasta osa-alueesta,
jonka jalkeen tdydensimme keskustelua omalla tietoperustallamme. Keskustelua
syntyi vahaisesti ja vain muutama opiskelija vastasi. Heilla oli kuitenkin perustie-
toa unesta ja hieman tietoa unen vaikutuksesta kuljettajan tyokykyyn. Pohdiske-
lutuokion jalkeen pidimme lyhyen tietoiskun, joka kasitteli unen terveysvaikutuk-
sia yleisesti, nuorten unen tarvetta seka kuljetusalan erityispiirteitd unen nakokul-
masta. Tietoiskun taustalla kdytimme Powerpoint-esitysta (liite 3), johon oli koottu
keskeisimmat asiat. Esityksen ideana oli kuitenkin toimia vain tehosteena, koska
halusimme vélttaa luennoimista. Tietoiskun jalkeen pidimme kertauksena ennalta
laatimamme Kahoot! -tietovisan (lite 4), jossa oli yhdeksan kysymysta. Valit-
simme kysymykset keskeisiksi ja tarkeiksi katsomistamme aiheista, joita olimme
oppitunnin aikana kasitelleet. Loppuun lisasimme myds yhden kuljetusalaa ylei-
sesti kasittelevan kysymyksen keventaaksemme tunnelmaa. Viimeinen kysymys
ei kuitenkaan vaikuttanut kyselyn pisteméaaraan. Kertauksen ohella saimme sa-
malla selville, kuinka hyvin opiskelijat olivat oppineet kasiteltyja aiheita. Lopuksi
annoimme mahdollisuuden kysya kysymyksid. Kukaan ei kuitenkaan ollut halu-
kas esittamaan aiheeseen liittyvid kysymyksia. Kerdsimme myos palautteen en-
nalta laadittuihin palautelomakkeisiin. Mythéastyneesta aloituksesta huolimatta

oppitunnin ajankaytto toteutui suunnitellusti.
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5.5 Oppitunnin arviointi

Omaa toimintaa kehitetdén ja suunnitellaan arvioinnin avulla. Arvioinnilla saa-
daan tietoa muun muassa oman toiminnan tuloksista ja toimintaan liittyvista ke-
hittdmistarpeista. Arvioinnilla 16ydetaan liséksi omien toimintojen vahvat puolet
sekad kehittamiskohteet. Oman toiminnan arviointi kuuluu kiintedsti toiminnan
suunnitteluun ja sen parantamiseen. Arvioinnin seurauksena esiin nousseita ke-

hittdmiskohteita seuraa kehittdmistoimenpiteita. (Jelli 2018.)

Formatiivista ja summatiivista arviointia kaytetdan koulutuksen ja oppimisen ar-
vioinnissa seka laajemminkin. Formatiivisen arvioinnin tarkoituksena on etsia ke-
hittdmisen kohtia ja ongelmia seka toimia tiedonkeruun valineena esimerkiksi toi-
minnan etenemisesta. Formatiiviseen arviointiin kuuluu seurantaa, ja kaytetyt
menetelmat ovat yleensa laadullisia, mutta my6s numeerista seurantaa kayte-
taan. Formatiivinen arviointi on usein sisaista, ja tavoitteena on organisaation ke-
hitys sisaltapain. Koulutusta arvioidessa formatiivisella arvioinnilla kannustetaan
opiskelijaa ohjaamaan tavoitteitaan prosessin aikana. Kouluttajaa arviointi ohjaa
muun muassa valitsemaan oppimista tukevia menetelmid. (Opintokeskus Sivis
2018.)

Summatiivinen arviointi tehdaan loppuvaiheessa tai jalkikateen, ja se arvioi toi-
minnan tulokset sek& niiden vaikutuksia. Toteutus sekad sen vaikutukset doku-
mentoidaan seka analysoidaan. Tietoa saadaan esimerkiksi seurannan tulosten,
asiakirjojen ja haastattelujen perusteella. Tuotettu tieto on usein numeerista,
mutta laadullisellakin tiedolla on tarkea rooli. Koulutuksen arvioinnissa summatii-
vinen arviointi voi tarkoittaa yksinkertaisesti pelkkaa loppunayttéa tai myos jatku-
vaa arviointia ja sen aikana keréattyja tuloksia. (Opintokeskus Sivis 2018.)

Oppitunnin paatteeksi kerdsimme palautteen opiskelijoilta lomakkeella, johon
kaikki halusivat vastata. Saamamme palautteen perusteella kaikki pitivat oppitun-
nista ja kokivat siitd saamansa tiedon tarkeaksi ja hyodylliseksi tulevaa ty6uraa
ajatellen, vaikka eivat osallistuneetkaan keskusteluun niin aktiivisesti. Osa oppi-

tunnilla k&ydyista asioista oli heille myds jo ennestéén jollakin tavalla tuttuja. (Ku-
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viot 1-4). Vapaassa palautteessa kehuttiin oppituntia hyvaksi ja opintojen kan-
nalta hyddylliseksi. Suunnittelimme pyytdavamme palautetta myds toimeksianta-
jalta, mutta emme voineet pyytaa palautetta, koska toimeksiantajan edustaja ei
paassyt seuraamaan oppituntia.

1. Oppitunnin aihe oli mielestani
mielenkiintoinen
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5 Taysin 4 Melko 3 Eisamaa 2 Melko eri 1 Taysin eri
samaa samaa eikd eri mieltd mieltad
mielta mielta mielta

Kuvio 1. Opiskelijoiden (n=10) vastaukset vaittdmaan numero 1

2. Oppitunnin sisallésta on hyotya tulevalla
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Kuvio 2. Opiskelijoiden vastaukset (n=10) vaittdm&an numero 2.



O Kk N W B U1 O N

Kuvio 3.

Kuvio 4.

3. Sain uutta tietoa oppitunnilla kasitellyista
aiheista.

5 Taysin 4 Melko 3 Eisamaa 2 Melkoeri 1 Taysin eri
samaa samaa eika eri mielta mielta
mielta mielta mielta

Opiskelijoiden (n=10) vastaukset vaittdm&aan numero 3.

4. Oppitunnin pitdjat olivat asiantuntevia

5 Taysin 4 Melko 3 Ei samaa 2 Melko eri 1 Taysin eri
samaa mieltd samaa mieltd eikd eri mielta mielta mielta

Opiskelijoiden (n=10) vastaukset vaittdmaan numero 4.
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6 Pohdinta

6.1 Opinnaytetyodn luotettavuus ja eettisyys

Tieteellinen tutkimus pyrkii tuottamaan mahdollisimman luotettavaa tietoa tutkit-
tavasta ilmiosta. Tutkimuksen luotettavuutta arvioidessa selvitetdén, kuinka to-
denmukaista tutkimuksella tuotettu tieto on. (Kylma & Juvakka 2007, 127.) Ar-
vioimme toiminnallisen opinnaytetydmme luotettavuutta laadullisen tutkimuksen

kriteereita kayttaen.

Uskottavuudella tarkoitetaan sita, etta tutkimus ja sen tulokset ovat uskottavia ja
niiden uskottavuus on osoitettu tutkimuksessa. Tekijan on varmistettava tutki-
mukseen osallistuneilta henkil6ilta, ettd tutkimustulokset ovat yhteydessa tutki-
muskohteeseen. Keskustelemalla tutkimukseen osallistuvien kanssa voidaan
vahvistaa tutkimuksen uskottavuutta. On myds mahdollista keskustella omasta
tutkimuksesta ja tuloksista samaa aihetta tutkivien kanssa. Uskottavuutta voi-
daan vahvistaa myo0s silla, ettd tutkimuksen tekija on pitkan aikaa tekemisissa
tutkittavan aiheen kanssa. Uskottavuuden vahvistajana voi toimia myds oppimis-
paivakirja. (Kylma & Juvakka 2007, 128.)

Vahvistettavuus kattaa koko tutkimusprosessin, ja se vaatii tutkimusprosessin Kir-
jaamista, silla tavalla, etta toinen tutkija pystyy halutessaan seuraamaan paapiir-
teissaan prosessin etenemista. Raporttia kirjoitettaessa hyédynnetddn muistiin-
panot prosessin eri vaiheista, menetelmallisista ratkaisuista seké analyyttisista
oivalluksista. Terveystutkimuksessa tutkimuspaivakirjan tarkeys korostuu, koska
monesti laadullinen tutkimus perustuu avoimeen suunnitelmaan. Vahvistettavuus
on kriteeri, joka ei ole taysin ongelmaton tulkita johtuen siita, ettd laadullisessa
tutkimuksessa toisen tutkijan tulkinta voi olla taysin erilainen, vaikka pohjana toi-
misikin sama aineisto. Laadullisessa tutkimuksessa on hyvaksyttavaa, etta tul-
kintoja on monia erilaisia. Luotettavuusongelmaa ei valttamatta ilmaannu, koska
erilaiset tulkinnat tutkimuskohteesta edistavat ymmarrysta tutkittavasta ilmiosta.
(Kylmé& & Juvakka 2007, 129.)
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Refleksiivisyys tarkoittaa sitd, ettéa tutkimuksen tekijan lahtokohdat ovat selvilla ja
han on niista itse tietoinen. Tutkimuksen tekijan on arvioitava miten han vaikuttaa
aineistoonsa ja omaan tutkimusprosessiinsa. Tutkimuksen tekijan on myos ku-
vattava lahtbkohdat tutkimusraporttiinsa. Siirrettavyydella tarkoitetaan sita, etta
tutkimuksen tulokset voidaan siirtd& muihin samanlaisiin tilanteisiin. Tutkimuksen
tekijan on annettava muun muassa tarpeeksi kuvailevaa tietoa tutkimuksen osal-
listujista ja ymparistosta. Talloin lukijalla on mahdollisuus arvioida tulosten siirret-
tavyyttd. (Kylma & Juvakka 2007,129.)

Opinnaytetydssamme on pyritty noudattamaan kaikkia edella mainittuja kritee-
reitd toiminnalliseen opinnaytetyohon sovellettuna. Uskottavuus ja vahvistetta-
vuus nadkyy tydssamme raportin selkeytend. Tietoperusta on rajattu ja kohde-
ryhma on maaritelty ja huomioitu tietoperustaa kerattaessa. Refleksiivisyys nakyy
tydssamme lahdekriittisyytend. Tietoperusta koostuu useista eri lahteistd, kuten
artikkeleista, tutkimuksista ja kirjallisuudesta. Lisaksi erilaisia internetsivuja on
kaytetty lahteind, ja niiden kohdalla olemme olleet kriittisi&. Lahteiden kirjoittajat
ovat myds oman alansa asiantuntijoita. Kaytimme paaosin alle kymmenen vuotta
vanhoja lahteita, mutta osa lahteista on sita vanhempia, koska tuoreempaa tietoa
ei ollut saatavilla. Siirrettavyys toteutuu, koska laatimaamme materiaaliin pohjalta
on mahdollista pitaa vastaavanlainen oppitunti myéhemminkin. Luotettavuutta to-
distavat myds tarkkaan kuvattu opinnaytetydprosessi, oppituntien suunnittelu, to-

teutus sekéa arviointi.

Tarkein edellytys kaikelle tieteelliselle toiminnalle on tutkimuksen eettisyys. Tut-
kimusetiikka on mahdollista jaotella tieteen siséiseen ja tieteen ulkopuoliseen
etiikkaan. Tieteen siséinen etiikka tarkoittaa kasiteltavan tieteenalan luotetta-
vuutta ja totuudellisuutta. Tieteen sisdisessa etiikassa kasitellddn tutkijan suh-
detta tutkimuksen kohteeseen, tutkimuksen tavoitteeseen ja koko tutkimuspro-
sessiin. Tieteen ulkopuolinen etiikka k&sittelee alan ulkopuolisten seikkojen vai-
kutuksia tutkimusaiheen valintaan ja tutkintatapaan. Yleisena esimerkkind kayte-
taan rahoittajien motiiveja tukea tietyntyyppisia tutkimuksia. Suomessa on sitou-
duttu turvaamaan tutkimuksen eettisyys Maailman laakariliiton laatiman Helsingin

julistuksen mukaisesti. Helsingin julistus on laadittu alun perin palvelemaan |aa-
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ketieteellisen tutkimuksen tarpeita, mutta se soveltuu erinomaisesti myds hoito-
tieteellisten tutkimusten eettiseksi ohjeeksi. (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen
2009, 172-173.)

Mietimme opinnaytetyon sisaltdd Pietarisen (2002) tutkijoille esittdman kahdek-
san eettisen vaatimuksen listan avulla (Kankkunen & Vehvilainen-Julkunen 2009,
172). Ennen kirjallisen osuuden aloittamista luimme myos Karelia-ammattikor-
keakoulun opinnaytetydn ohjeen ja keskustelimme ohjeessa mainituista opinnay-
tetyon eettisista kysymyksista. Tietoperustaa keratessamme perehdyimme huo-
lellisesti omaan aiheeseemme. Luimme luotettavaksi toteamaamme kirjallisuutta
ja tutkimusartikkeleita unesta, unen terveysvaikutuksista, nuorten unen tarpeesta

seka elintapojen vaikutuksista uneen.

Toimimme opinnaytetyota tehdessamme rehellisesti. Merkitsimme lahteet ohjei-
den mukaisesti emmeka kopioineet toisten t6ita. Lahteistd saamamme tiedon py-
rimme kirjoittamaan omin sanoin muuttamatta kuitenkaan asiasisaltoa. Opinnay-
tetydbmme ei ole haitallinen ymparistélle eika aiheuta vaaraa ihmisille. Opinnay-
tetydbmme on tehty kaikkien ihmisarvoa kunnioittaen ja lakia ja asetuksia noudat-
taen. Noudatimme oppituntia pitdessamme ja palautetta kerdtessdmme ano-
nymiteettia, ja kaytdmme saamaamme palautetta ainoastaan opinnaytetyds-
samme, emmeka luovuta sitéd kolmansien osapuolien haltuun. Pidamme par-
haamme mukaan huolen, etteivat opiskelijoiden oppitunnilla esiin tuomat asiat
levid asiaan kuulumattomille tahoille. Mydskaan opinnaytetyémme tuloksia
emme esitd asiaankuulumattomissa yhteyksissa. Tydskennellessamme nouda-
timme kollegiaalista arvostusta. Kommunikointimme tyoparina, opinnaytetyon
ohjaajien kanssa seka toimeksiantajan kanssa oli dialogista ja kunnioittavaa kaik-

kien osapuolten kannalta.

6.2 Opinnaytetyoprosessi

Opinnaytetyon tekemisen aloitimme elokuussa 2018. Tarkoituksemme oli lahte&
talloin opiskelijavaihtoon, mutta se epaonnistui, joten paadyimme aloittamaan

opinnadytetyon tekemisen. Paatds opinnaytetyon aloittamisesta ja aiheen valin-
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nasta piti tehda nopeasti, jotta syksyn opinnaytetydéryhmat saataisiin muodostet-
tua. Taméan vuoksi aloitimme prosessin ilman henkista valmistautumista, koska
olimme suunnitelleet aloittavamme tammikuussa 2019. Aiheen paadyimme valit-
semaan ammattikorkeakoulumme toimeksiantajalistalta. Taman jalkeen ké&-
vimme tapaamassa toimeksiantajaa. Kysyimme toimeksiantajalta toiveita kohde-
ryhmasta ja aiheesta. Ehdotimme myds itse kohderyhmaa ja aihetta. Paadyimme
valitsemaan aiheeksi unen ja sen merkityksen mukaillen toimeksiantajan toivetta.
Toimeksiantajalla ei ollut toivetta kohderyhmasta, joten valitsimme kohderyh-
maksi kuljetusalan opiskelijat oman mielenkiintomme takia, koska toinen meista
on aikaisemmin opiskellut yhdistelmaajoneuvonkuljettajaksi ja tyoskennellyt kul-

jetusalalla.

Toimeksiantajan tavattuamme ryhdyimme tekemaan aihesuunnitelmaa ja esitte-
limme sen syyskuussa 2018. Paatimme pitaa kuljetusalan opiskelijoille aktivoivan
oppitunnin. Aihesuunnitelman hyvaksymisen jalkeen aloimme kerddmaan tieto-
perustaa. Jatkoimme tietoperustan keraamista koko syksyn ajan. Tietoperustan
ollessa maarallisesti ja laadullisesti riittavalla tasolla saimme opinnéytetytn suun-
nitelman hyvaksytyksi tammikuussa 2019. Tietoperustan suunnittelun ohessa
suunnittelimme ja valmistelimme oppitunnin sisallén. Kun suunnitelma oli hyvak-
sytty, sovimme oppitunnin ajankohdan toimeksiantajan edustajan kanssa. Pi-
dimme oppitunnin tammikuun 2019 loppupuolella. Oppitunnin jalkeen kavimme
lapi saamamme palautteen ja kokosimme palautteessa ilmi tulleet asiat opinnay-
tetydhdomme. Lisaksi arvioimme omaa toimintaamme oppitunnilla. Maaliskuussa
2019 lahdimme molemmat opiskelijavaihtoon Iso-Britanniaan ja teimme opinnay-
tetydtdmme myads siella ja olimme yhteydesséa ohjaajiimme Suomessa. Kesalla
tydssamme oli taukoa ja viimeistelimme tydmme seminaariin elokuussa 2019.
Seminaariin menimme syyskuussa 2019 ja palautimme myds tyémme lopulliseen

tarkastukseen.

6.3 Tuotoksen tarkastelu

Omasta mielestamme oppitunti meni paaosin hyvin. Opiskelijat eivat l&hteneet

mukaan keskusteluun aivan toiveidemme mukaisesti, mutta keksivat kuitenkin
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ydinasioita uneen ja kuljetusalaan liittyen. Opiskelijat vaikuttivat my6s olevan kiin-
nostuneita aiheesta, koska he seurasivat opetusta keskittyneina. Erityisesti Ka-
hoot- tietovisa osoittautui mieluiseksi ohjelmanumeroksi. Kahootin tulosten pe-
rusteella opiskelijat olivat oppineet keskeisimmaét asiat hyvin. Keskeisia oppitun-
nilla kasiteltyja asioita olivat perusterveyden yllapito, merkittavat terveysriskit kul-
jettajan tydssa, yleisimmat syyt ammattikuljettajan ennenaikaiselle elakditymi-
selle, riittavan levon hyvat vaikutukset ja nukahtamista helpottavat ja heikentavat
tekijat.

Tarkoituksena oli lisata kuljetusalan opiskelijoiden tietoisuutta riittdvasta unen
maarasta ja sen vaikutuksista terveyteen, seka tulevaan tyohon kuljetusalalla.
Tavoittelimme oppituntia, jolla opiskelijat osallistuisivat itse aktiivisesti keskuste-
luun ja oppitunti ei siséltaisi vain meidan luennointiamme. Tama tavoite ei taysin
tayttynyt silla opiskelijat eivat osallistuneet kovinkaan aktiivisesti keskusteluun.
Tallgin siirryimme aina eteenpain seuraavaan kohtaan ja toivoimme etté keskus-
telua syntyisi. Opiskelijat keskittyivat oppituntiin ja kuuntelivat esitystd. Saa-
mamme palautteen perusteella opinnaytetyon tarkoitus kuitenkin tayttyi mieles-

tamme hyvin.

Opinnaytetyon tehtavéana on jarjestaa aktivoiva oppitunti, jossa kasitellaan unen
vaikutuksia tulevien kuljetusalan ammattilaisten tyokykyyn. Pruukin (2008, 33,
42) mukaan opettajan on paatettava suunnitelman kautta, minkalainen sisaltd on
keskeista ja mika on véhemman tarkeaa. Oppiaineksen pitaisi olla seka opittavan
asian etta opiskelijan elaman ja tilanteen kannalta mahdollisimman merkittavaa.
Pruuki (2008, 44—-45) mainitsee myo@s, ettéd hyvaan oppituntiin kuuluvat myods vuo-
rovaikutus ja viestinta. Opitun asian perillemeno on myds hyva varmistaa. Mie-
lestamme otimme hyvin kohderyhm&n huomioon oppituntia suunnitellessamme.
Emme tehneet PowerPoint-esitelmasta liian pitkad, jotta opiskelijat eivat kyllas-
tyisi. Esityksestamme tuli ilmi olennaiseksi ja tarkeéksi kokemamme asiat. Nailla
asioilla on myo6s olennainen rooli opiskelijoiden opinnoissa. Oppimisen varmis-
timme Kahoot- pelin avulla, koska ajattelimme, ettd se on opiskelijoiden mielesta
varmasti mielekkd&dmpi menetelma kuin esimerkiksi tiivistelman kirjoittaminen
pienryhmissa. Yhteisty6 toimeksiantajan kanssa sujui myos hyvin ja oppitunti oli

helppo jarjestaa.
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6.4 Opinnaytetydon hyodynnettavyys ja kehittamismahdollisuudet

Opinnaytetyon tietoperustan Kirjoittaminen ja etsiminen kehittdd huomattavasti
taitoa ja ymmarrysta tiedonhaussa ja lahdekritiikissa, josta on hyétya myos sai-
raanhoitajan tydssa. Oppitunnin pitaminen lisda esiintymiskokemusta, seké ke-
hittda taitoja ja valmiuksia kohdentaa hoitoalan ammattilaisen osaamista tyoela-
man tarpeisiin. Oppitunnin sisalto lisaa opiskelijoiden tietoisuutta unesta ja riitta-
van unen maaran vaikutuksista terveyteen ja tyokykyyn. Tama puolestaan kehit-

taa kuljetusalan tyoturvallisuutta ja likenneturvallisuutta.

Opinnaytetyotéa tehdessa jatkokehitysideoiksi nousivat tietoiskun sisallyttaminen
unen tarkeydestd osaksi ammatillisia perusopintoja toisen asteen kuljetusalan
opiskelijoiden koulutuksessa. My6s kvalitatiivisen ja kvantitatiivisen tutkimuksen
tekeminen toisen asteen kuljetusalan opiskelijoiden unitottumuksista hyddyntaisi
koulutuksen suunnittelua ja edistéisi opiskelijoiden terveytta ja hyvinvointia. Ke-
raamamme tietoperusta on monelta osin hyddynnettavissd myds muille saman

ikaisille kohderyhmille opintoalasta riijppumatta.
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Oppitunnin suunnitelma

Liite 1

Esittaytyminen

Esittaydymme ja kerromme ly-
hyen johdatuksen aiheeseen ja
kaydaan lapi oppitunnin kulku.

5 minuuttia

Pienryhmatytskentely

Jaamme opiskelija 3-4 hengen
pienryhmiin. Pienryhmaét pohti-
vat nukahtamista heikentavia
tekijoita ja univajeen vaikutuk-
sia kuljettajan tyokykyyn, seka
keinoja nukahtamiseen ja unen
laadun parantamiseen. Kes-
kustelun jalkeen kdaymme vas-

taukset lapi yhdessa.

Keskusteluun ja

vastausten
kayntiin
teensa 15

nuuttia

lapi-
yh-
mi-

Tietoisku

Tietoisku unesta ja unen ter-
veysvaikutuksista. Mainit-
semme my0s aiheeseen liitty-

vat erityispiirteet kuljetusalalla.

15 minuuttia

Kahoot! -peli

Kahoot! -peli liittyen péaivan

teemaan.

5 minuuttia

Palaute

Keraamme palautteen ennak-

koon laaditulla lomakkeella

5 minuuttia




Oppitunnin palautelomake Liite 2

Palautelomake

Tayta lomake rastittamalla parhaiten mielipidettasi kuvaava vaihtoehto. Lomake taytetaan
nimettdmana ja vastaaminen on vapaaehtoista. Lomakkeen tietoja kaytetaan vain opinnay-

tetydmme yhteydessa.

5= taysin samaa mielta

4= melko samaa mielta

3= ei samaa eika eri mielta
2= melko eri mielta

1= taysin eri mielta

[
[
[
[
[

1. Oppitunnin aihe oli mielestani mielenkiintoinen

2. Oppitunnin siséllésta on hyoétya tulevalla tyéurallani

o O
s O
e [
S

O

1

3. Sain uutta tietoa oppitunnilla kasitellyista aiheista. 1 O O 0O O
5 4 3 2 1

4. Oppitunnin pitdjat olivat asiantuntevia 1 O O 0O O
5 4 3 2 1

5. Vapaamuotoinen palaute oppitunnista:

Kiitos vastaamisesta ja osallistumisesta oppitunnille!
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Uni ja unen
terveysvaikutukset
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Kahoot- pelin kysymykset
Oikeat vastaukset lihavoitu

1. Tarkea asia perusterveyden yllapidossa on
a) liikkunta b) uni

c) ravitsemus d) henkinen hyvinvointi

2. Kuinka suuressa osassa kuolonkolareista vasymys on taustatekijana
a) joka neljannessa b) joka viidennessa

C) joka toisessa d) joka kuudennessa
3. 57 % rattiin nukahtaneista oli nukkunut onnettomuutta edeltaneené yona
a) alle 4 tuntia b) alle 6 tuntia

c) yli 6 tuntia d) alle 2 tuntia

4. Yleisin syy ammattikuljettajan ennenaikaiselle elakditymiselle on

a) tuki- ja liikuntaelimistdn sairaudet b) sydan- ja verisuonitaudit

¢) ylipaino d) keuhkosairaudet

5. Riittava lepo parantaa

a) parran kasvua b) virtsan pidattamiskykya

c) keskittymiskykyéa d) ongelmanratkaisukykya

6. Pitkat tydvuorot ja vuorotyo altistavat
a) aknelle b) astmalle

c) uniapnealle d) ylipainolle

7. Nukahtamista heikentaa

a) Alkoholi b) Kofeiinipitoiset juomat

¢) Saanndllinen unirytmi d) Tuhti ja lihapitoinen iltapala

8. Nukahtamista helpottaa

Liite 4

a) Television katsominen ennen nukkumaanmenoa  b) Sdanndéllinen liikunnan harrastaminen

¢) Tupakointi ennen nukkumaanmenoa d) Kevyen iltapalan sydominen

9. JOKERIKYSYMYS: Paras kuorma-auton valmistaja on?
a) Volvo b) Scania

c) Sisu d) Mercedes-Benz



